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Wychowanie fizyczne
Physical Education

profil ogólnoakademicki

kierunek inżynieria bezpieczeństwa

poziom jednolite magisterskie

program SM-K: jednolite studia magisterskie dla strażaków w służbie kandydackiej na kierunku
inżynieria bezpieczeństwa

semestr 5

forma studiów stacjonarne

ECTS 0

koordynator bryg. mgr inż. Tomasz Obuchowicz

forma zajęć: ćwiczenia
godzin 30

wymagania
wstępne Opanowanie programu nauczania szkoły średniej z zakresu wychowania fizycznego

cele

• Wzrost wydolności fizycznej ułatwiającej przystosowanie i działanie w zmiennych warunkach
środowiska. • Kształtowanie nawyków ruchowych potrzebnych w życiu zawodowym. •
Wpływanie przez ćwiczenia fizyczne na harmonijny rozwój biologiczny i umysłowy. • Wdrożenie
do systematyczności uprawiania sportu jako czynnika kształtującego wydolność fizyczną i
pozwalającego przedłużyć okres pełnej sprawności organizmu.

metody Ćwiczenia praktyczne prowadzone w siłowni,basenie i sali gimnastycznej.

praca własna Student posiada możliwość korzystania z obiektów sportowych APoż poza godzinami zajęć
programowych.
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przetrenowania i kontuzji” Galaktyka 2021; Boyle M. "Nowoczesny trening funkcjonalny: trenuj
efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji" Galaktyka 2020. Fidelus K. „Wybrane zagadnienia teorii
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Wydawnictwo Aha! - Wydawnictwo JK 2017 Birch K. "Fizjologia sportu" Wydawnictwo Naukowe
PWN 2012 Boyle M. "Nowoczesny trening funkcjonalny: trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko
kontuzji" Wydawnictwo Galaktyka 2020 Rippetoe Mark "Zacznij od siły. Kultowy poradnik
treningu ze sztangą" Wydawnictwo Galaktyka 2018; Kalym Ashley "Siła i sprawność.
Kalistenika" Wydawnictwo Galaktyka 2016; Clemenceau Jean-Pierre Delavier Frederic Gundill
Michael "Stretching. Ilustrowany przewodnik" Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2012; Wróblewski
Filip "Siatkówka. Zasady, porady, trening" Wydawnictwo Dragon 2018; Opracowanie zbiorowe
"Fizjologia wysiłku i treningu fizycznego" PZWL Wydawnictwo Lekarskie 2019; Duława Michał
"Piłka ręczna. Zasady, porady, trening" Wydawnictwo Dragon 2018; Tudor O. Bompa Carlo A.
Buzzichelli "Periodyzacja treningu siłowego w sporcie" Galaktyka 2022; Juan Carlos Santana
"Trening funkcjonalny. Ćwiczenia, zasady planowania treningu i programy treningowe" DB
Publishing 2017.

literatura
uzupeł.

King I. „ Nowoczesny trening siłowy” Galaktyka 2013. Czerwiński J. i WSP. „Kontrola treningu i
walki sportowej w grach zespołowych”, AWFiS, Gdańsk, 2007. Kasza W., Zdebska H. Piłka
siatkowa. Obrona pola w ujęciu taktycznym. Biblioteka Trenera. Warszawa, 2007 Paluszek K.,
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weryfikacja
efektów Sprawdzian

treści efekty godziny

Siłownia – Rozwijanie wytrzymałości – ergometr • Rozwijanie siły mięśni grzbietu
i brzucha • Ćw. skoczności i szybkości • Wytrzymałość - ergometr K03,K06,U09,W16 14

Sala gimnastyczna – Piłka siatkowa • Małe gry • Gra szkolna Piłka koszykowa •
Doskonalenie kozłowania i podań • Doskonalenie techniki. Gra szkolna • Gra
szkolna Piłka nożna • Doskonalenie techniki strzałów na bramkę • Futsal – gra
szkolna

K03,K06,U09,W16 16

realizowane efekty
W16 Zna i rozumie metodologię prowadzenia szkoleń i organizacji ćwiczeń i zajęć terenowych

U09 Potrafi stosować zasady bezpieczeństwa i higieny pracy

K03 Jest gotów do ciągłego dokształcania się, podnoszenia kompetencji zawodowych, osobistych
i społecznych

K06 Jest gotów do tworzenia i rozwoju form indywidualnej aktywności zawodowej, działania w sposób
przedsiębiorczy, uwzględniając aspekty szeroko rozumianego bezpieczeństwa
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